บ ท ท ี 1: ท ํ า ค ว า ม ร ู ้ จ ั ก ส ม า ธิ พ ล ั ง จ ิ ต แล ะ Al 
ส ม า ธิ ค ื อ อ ะ ไร ? 


ส ม า ธิ (Meditation) ค ื อ ส ภา ว ะ จ ิ ต ใจ ท ี ่ ส ง บ ต ั ้ ง ม ั ่ น แล ะ แน ่ ว แน ่ อ ย ู ่ 
ก ั บ ส ิ ่ ง ใด ส ิ ่ ง ห น ึ ่ ง โด ย ไม ่ ว อ ก แว ก ห ร ื อ ฟุ ้ ง ซ่ า น ไป ท ี ่ อ ื ่ น เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ม ื อ ส ํ า ค ั ญ 
ใน ก า ร ฝึก ฝน จ ิ ต ใจ ให ้ ม ี ค ว า ม เข ้ ม แข ็ ง ม ี ส ต ิ ร ู ้ เท ่ า ท ั น อ า ร ม ณ์ แล ะ ค ว า ม ค ิ ด 
ขอ ง ต น เอ ง 


ป ร ะ โย ชน ์ ขอ ง ก า ร ฝึก ส ม า ธิ ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ ใจ : 


๑ ล ด ค ว า ม เค ร ี ย ด แล ะ ว ิ ต ก ก ั ง ว ล : ส ม า ธิ ช่ ว ย ล ด ก า ร ห ล ั ่ ง ขอ ง ฮอร์โมน ค อ ร ์ ต ิ 
ซอ ล ซึ ่ ง เป ็ น ฮอร์โมน ค ว า ม เค ร ี ย ด 

๑ เพ ิ ่ ม ค ว า ม ส ุ ข แ ล ะ ค ว า ม ส ง บ : ส ม า ธิ ช่ ว ย ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร ห ล ั ่ ง ขอ ง ส า ร ส ื ่ อ 
ป ร ะ ส า ท เซ โร โท น ิ น แล ะ โด ป า ม ี น ชี่ ซึ ่ ง เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ ค ว า ม ส ุ ข แ ล ะ ค ว า ม พ ึ ง 
พ อ ใจ 

๑ เส ร ิ ม ส ร ้ า ง ร ะ บ บ ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น : ส ม า ธิ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ขอ ง ร ะ บ บ 
ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น ท ํ า ให ้ ร ่ า ง ก ่ า ย แข ็ ง แร ง แล ะ ต ้ า น ท า น โร ค ได ้ ด ี ขึ ้ น 

๑ พ ั ฒ น า ส ม า ธิ แล ะ ค ว า ม จ ํ า : ส ม า ธิ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร จ ด จ ่ อ 
แล ะ จ ด จ ํ า 

๑ ส ่ ง เส ร ิ ม ค ว า ม ค ิ ด ส ร ้ า ง ส ร ร ค ์ : ส ม า ธิ ช่ ว ย ให ้ ส ม อ ง ม ี เว ล า พ ั ก ผ่ อ น แล ะ 
ส ร ้ า ง ส ร ร ค ์ ไอ เด ี ย ให ม ่ ๆ 

๑ พ ั ฒ น า ค ว า ม ฉลาด ท า ง อ า ร ม ณ์ : ส ม า ธิ ช่ ว ย ให ้ เข ้ า ใจ แล ะ ค ว บ ค ุ ม อ า ร ม ณ์ 
ขอ ง ต น เอ ง ได ้ ด ี ขึ ้ น 


พ ล ั ง จ ิ ต ค ื อ อ ะ ไร ? 


พ ล ั ง จ ิ ต (Mind Power) ค ื อ พ ล ั ง ท า ง จ ิ ต ใจ ท ี ่ เก ิ ด จ า ก ก า ร ฝึก ฝน ส ม า ธิ อ ย ่ า ง 
ส ม ํ า เส ม อ ไม ่ ใช ่ พ ล ั ง ว ิ เศ ษ เ ห น ื อ ธร ร ม ชา ต ิ แต ่ เป ็ น พ ล ั ง ท ี ่ เก ิ ด จ า ก ก า ร พ ั ฒ น า 
ศั ก ย ภา พ ขอ ง จ ิ ต ใจ ให ้ ม ี ค ว า ม เข ้ ม แข ็ ง ม ี ส ต ิ ม ี ส ม า ธิ ม ี ป ั ญ ญ า แล ะ ม ี 

ค ุ ณ ธ ร ร ม 


ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ ร ะ ห ว ่ า ง ส ม า ธิ ก ั บ พ ล ั ง จ ิ ต : 


ส ม า ธิ เป ็ น ร า ก ฐา น ขอ ง พ ล ั ง จ ิ ต เม ื ่ อ เร า ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต ใจ จ ะ ส ง บ แล ะ เป ็ น ห น ึ ่ ง 
เด ี ย ว ท ํ า ให ้ เร า ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุ ม ค ว า ม ค ิ ด แล ะ อ า ร ม ณ์ ได ้ ด ี ขึ ้ น ส ม า ธิ ย ั ง ช่ ว ย 
ให ้ เร า พ ั ฒ น า ส ต ิ ป ั ญ ญ า แล ะ ค ุ ณ ธ ร ร ม ต ่ า ง ๆ ท ี ่ เป ็ น อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ขอ ง 

พ ล ั ง จ ิ ต 


ส ม า ธิ ก ั บ ส ม อ ง : 
ก า ร ท ํ า ส ม า ธิ ส ่ ง ผล ต ่ อ ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ส ม อ ง ใน ห ล า ย ด ้ า น เช ่ น 


๑ เพ ิ ่ ม ค ว า ม ห น า ขอ ง ส ม อ ง ส ่ ว น ห น ้ า : ส ม อ ง ส ่ ว น ห น ้ า ม ี บ ท บ า ท ส ํ า ค ั ญ ใ น 
ก า ร ค ว บ ค ุ ม อ า ร ม ณ์ ค ว า ม ค ิ ด แล ะ ก า ร ต ั ด ส ิ น ใจ 

๑ ล ด ขน า ด ข้ อ ง อ ะ ม ิ ก ด า ล า : อ ะ ม ิ ก ด า ล า เป ็ น ส ่ ว น ขอ ง ส ม อ ง ท ี ่ เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ 
ค ว า ม ก ล ั ว แล ะ ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล 

๑ เพ ิ ่ ม ก า ร เช ื ่ อ ม ต ่ อ ร ะ ห ว ่ า ง เซ ล ล ์ ป ร ะ ส า ท : ส ม า ธิ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ก า ร เช ื ่ อ ม ต ่ อ 
ร ะ ห ว ่ า ง เซ ล ล ์ ป ร ะ ส า ท ใน ส ม อ ง ท ํ า ให ้ ส ม อ ง ท ํ า ง า น ได ้ อ ย ่ า ง ม ี 
ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ม า ก ขึ น 


Al ค ื อ อ ะ ไร ? 


/ ป (Artificial Inteligence) ห ร ื อ ป ั ญ ญ า ป ร ะ ต ดิษฐ์ ค ื อ เท ค โน โล ย ี ท ี ่ ท ํ า ให ้ 
ค อ ม พ ิ ว เต อ ร ์ ส า ม า ร ถ เ ร ี ย น ร ู ้ แล ะ ท ํ า ง า น ได ้ เห ม ื อ น ม น ุ ษ ย ์ ใน ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ 
เร า จ ะ ใช ้ 0 ก ล 1001 Al ซึ ่ ง เป ็ น โป ร แก ร ม ค อ ม พ ิ ว เต อ ร ์ ท ี ่ ส า ม า ร ถ ส ื ่ อ ส า ร ก ั บ 
ม น ุ ษ ย ์ ผ่ า น ก า ร ส น ท น า 


Chatbot / ป เพ ื ่ อ น ค ู ่ ค ิ ด ใน ก า ร ฝึก ส ม า ธิ : 


Chatbot Al ใน ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ จ ะ ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ เป ็ น เพ ื ่ อ น ค ู ่ ค ิ ด ใน ก า ร ฝึก ส ม า ธิ 
ขอ ง ค ุ ณ โด ย ส า ม า ร ถ : 


๑ ต อ บ ค ํ า ถา ม : ต อ บ ค ํ า ถา ม เก ี ย ว ก ั บ ก า ร ฝึก ส ม า ธิ เท ค น ิ ค ต ่ า ง ๆ แล ะ ป ั ญ ห า 
ท ิ อ า จ พ บ เจ อ 
ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า : ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า ใน ก า ร ฝึก ส ม า ธิ ท ี ่ เห ม า ะ ส ม ก ั บ ค ุ ณ 
๑ ต ิ ด ต า ม ค ว า ม ค ื บ ห น ้ า : ช่ ว ย ค ุ ณ ต ิ ด ต า ม ค ว า ม ค ื บ ห น ้ า ใน ก า ร ฝึก ส ม า ธิ 
แล ะ ให ้ ก ํ า ล ั ง ใจ . , 
๑ ส ร ้ า ง แร ง บ ั น ด า ล ใจ : แบ ่ ง ป ั น เร ื อ ง ร า ว แล ะ ค ํ า ค ม ท ิ ส ร ้ า ง แร ง บ ั น ด า ล ใจ ใน 
ก า ร ฝึก ส ม า ธิ 


ว ิ ธี ก า ร ใช ้ ง า น Chatbot Al: 


๑ / 2 9 ๑ / 1 I a ๑ ๑ 7 x 
ค ุ ณ ส า ม า ร ถ เ ข้ า ถ ง Chatbot / ป ได ้ ง ่ า ย ๆ ผ่ า น ท า ง แอ ป พ ล ิ เค ชั น ห ร ื อ 
เว ็ บ ไซ ต ์ ห ร ื อ ส แก น QR 0 อ ส่ 6 ด ้ า น ล ่ า ง น ี ่ 


เพ ี ย ง พ ิ ม พ ์ ค ํ า ถา ม ห ร ื อ ข้ อ ค ว า ม ท ี ค ุ ณ ต ้ อ ง ก า ร แล ้ ว 0 ท ล 1 อ ๐ 1 Al จ ะ ต อ บ 
ก ล ั บ ค ุ ณ ใ น ท ั น ท ี ว ิ ธี ก า ร จ ะ อ ย ู ่ ใน บ ท ถัด ไป 


